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Viaria Maccari

Prendersi cura della propria mente
per una pelle pitt luminosa e sana:
cosi la meditazione, praticata

da soli o in gruppo, nella pace

di un eremo o affidandosi alle nuove
app, diventa una sorta di siero

Di cui non si potra piu fare a meno

Benessere

e anima

i chiama Face Gym, si autodefinisce “la prima pale
stra al mondo per il viso” e offre “allenamenti facciali
disintossicanti e idratanti”. Basta questo esempio &
dimostrare la sostenibilita di alcune previsioni che
affermano come I'attenzione verso il proprio benes
sere mentale e fisico assumeranno maggiore impor
tanza nei prossimi anni, con un rapporto sempre pit
stretto tra cosmetica e metodi come I'ayurveda, lo yoga e la meditazio
ne. Pratica, questa, tra le pit1 amate da millennial e gen-Z, le generazio
ni piu stressate della storia, secondo una ricerca riportata dall’Ameri:
can Psychological Association, quelle che piu stanno investendo in
esperienze sensoriali, in tecnologie come app che insegnano a respira:
re e a svolgere brevi esercizi fitness, in prodotti e trattamenti che favori-
scono il relax e I'introspezione. Come la “silent retreat mania”, tenden-
za da tenere d’occhio nel 2020 secondo il New York Times, ovvero iritiri
meditativi che fornirebbero lo spazio e il momento ideale per ritrovare
tranquillita e pace, distaccandosi dalla routine quotidiana e riducendao
i livelli di stress. «La salute del corpo e I’equilibrio mentale ed emozio-
nale dipendono anche dalla capacita di prenderci delle pause», spiega
Andrea Di Terlizzi, esperto di yoga e scienze antiche. «Cid che pud farlc
é l'esperienza dell’éremos, un ritirarsi che produce rigenerazione e pa-

cificazione della mente». E se I'eremitaggio pare assurgere a pratica
chic, basta meno per ottenere gli stessi risultati, come un’app che inse-
gni a meditare, da soli e ovunque o in gruppo, come con Journey Live,
che riunisce piii persone per meditazioni collettive. Perché & dimostra-
to che meditare abbassa i livelli di cortisolo e che la respirazione au-
menta l'ossigenazione della pelle rendendola pil luminosa e sana, fun-
zionando come una sorta di siero o booster. E se proprio la meditazione
non convince, si pud ricorrere all’antica pratica dello stoicismo, la filo-
sofia vecchia di 2000 anni che sta conquistando le menti della Silicon
Valley e i loro stili di vita, con libri o con apposite app. Tutte pratiche
che stanno anche muovendo e modificando il mercato della cosmesi
con larichiesta, secondo I'agenzia di analisi Mintel, di prodotti in grado
di combattere lo stress, di aumentare la concentrazione e, in generale,
di sostenere il proprio benessere fisico ed emotivo. Con «texture piace-
voli da indossare», come sottolinea Laura Regazzoni, Responsabile Tra-
de Marketing Skincare Alfaparf Group che spiega: «La “perfezione” &
un concetto beauty in continua evoluzione. Il corpo perfetto & prima di
tutto un corpo equilibrato, proporzionato, che valorizza l'unicita di
ogni donna. Quindi si a performance per il corpo ma anche “sensoriali-
ta” in texture e fragranze inebrianti».
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Yoga, scegliil tuo stile

Hatha |l pi0 tradizionale
e diffuso, si focalizza sulla
pratica fisica. Attraverso
gli asana (le posizioni)

si cerca diristabilire
I'equilibrio

Kundalini Risveglio delle
energie e purificazione
attraverso respirazione,
mantra e meditazione

Vinyasa Una sequenza
di movimenti coordinati
conil respiro

Ashtanga Stile diyoga
molto dinamico con la
respirazione che aiuta
il passaggio da una
posizione all'altra

Bikram Sisvolge in stanze
riscaldate a 38 gradi:

26 posizioni tra cui due
esercizi direspirazione

lyengar Prevede 'uso di
attrezzi e si focalizza sui
dettagli e sulla precisione
estrema delle posizioni
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